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幼児の生活リズムに関する実証的研究Ⅱ
問題と目的
子どもの生活リズムにおける運動を伴う遊びの重要
性を指摘する先行研究１），２），３）を受け、太田ら４）が実施
した子どもの睡眠に及ぼす運動遊びの効果を実証する
研究結果より、保育園における午睡後の運動遊びによ
り睡眠時間が短くなり、それは運動遊びを行った対象
児の起床時刻の早さによってもたらされたものである
こと、また起床時刻の早さは目覚めや体調などの子ど
もの状態についての高い評定値と関連が見られること、
などが示された。
以上のような結果の分析に加え、これらの結果は幼
児の養育者によって一週間を通して毎日記録されたア
ンケート調査の分析により得られたものであること、
幼児の生活リズムに関する実態調査から幼児の睡眠時
間、起床時刻、就寝時刻は曜日による違いが見られる
という結果が得られていることから、一週間を通した
子どもの曜日による睡眠に関する動向、運動遊びを
行った日と行わなかった日の遊びの影響の表れ方につ
いても違いが生じることが予想され、そのような分析
を加えることで、運動遊びが子どもの睡眠にもたらす
影響について更なる知見が得られることが期待される。
従って本研究では前述のような視点から、保育園に
おける午睡後の運動遊びの影響を更に検討していくこ
ととする。
方法
１．対象施設 天童市内の公立保育所 ２園
対 象 者 上記の保育所に在籍する幼児（98名、
年中・年長児）と、その養育者
２．実施期間 平成19年９月24日（月）～10月28日（月）
３．実験計画
対象施設の２園において、実施期間の１週目と５週
目に、「生活リズム調査」と「週末の生活行動調べ」
の２種類の調査からなる、養育者に対するアンケート
調査を行う。「生活リズム調査」は１日の子どもと養育
者の生活リズムに関する項目について一週間毎日記述
を求めるもの、「週末の生活行動調べ｣は一週間をまと
めて振り返って週末のみに記述を求めるものである。
本研究は、一週間を通した曜日ごとの睡眠の動向の検
討、運動遊びを実施した日と実施しなかった日の比較
を行うため、２種類の調査のうち「生活リズム調査」
を分析の対象とする。
２園の保育所のうち一方の保育所において、２週目
から５週目にかけて、毎週３回（火曜日、水曜日、金
曜日）、午睡後の時間に運動遊びを行う。この保育所
に在籍する対象者を、Ｅ群とする。
もう一方の保育所においては、２週目から５週目に
かけての運動遊びを行わず、１週目と５週目の生活リ
ズム調査のみを行う。この保育所に在籍する対象者を
Ｃ群とする。
実験計画は以下の通りである。
－運動遊びの効果についての検討－
太 田 裕 子 幼児教育科
髙 桑 秀 郎 幼児教育科
研 攻 一 幼児教育科
（2008年９月26日受理）
〔 要 約 〕
保育園で午睡後に実施された運動遊びの、幼児の生活リズムへの効果の表れ方について検討した。
結果の分析より、運動遊びを行った当日、あるいは翌朝に限定して子どもの状態に変化が見られるわけ
ではないということが示され、本研究における運動遊びの影響は一週間を通して全体的に表れるもので
あるということが示唆された。睡眠時間、起床時刻、就寝時刻についての一週間の変動に着目した場合
には、運動遊びの有無にかかわらず、週末の睡眠時間が比較的長く、起床時刻が遅め、就寝時刻が早め
であるという結果が得られ、その結果は養育者の生活様式の影響によるものと考えられた。
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表１ 実験計画
４．運動遊びについて
２週目から５週目にかけて、毎週３回（火曜日、水
曜日、金曜日）、午睡後の時間に約30分間行うものであ
る。運動遊びの内容は、各曜日で異なった種類のもの
が用意された。火曜日はゴムひもを使用した運動遊び、
水曜日は「ビリーズブートキャンプ」というＤＶＤで
紹介されている体操をアレンジした運動遊び、金曜日
はボールを使用した運動遊びを主とした内容となって
いる。いずれの運動遊びも、終了後は運動遊びに参加
した対象児が汗ばむ程度のものであった。
５．生活リズム調査
Ｅ群、Ｃ群両群において、また運動遊びの事前・事
後で用意されたものは同一のものである。
内容を以下に示す。
以下の質問項目の内、時間については、当てはまる
時間をお書きください。その他については、当てはま
る選択肢の番号を一つ選んで、○で囲んでくださ
い。
１．本日のお子さんの生活の様子についてお尋ねしま
す。
１）睡眠について
①前日の就寝時刻は何時ですか 午後 時 分
②本日の起床時刻は何時ですか 午前 時 分
良い やや良い やや悪い 悪い
③寝つきはどうでしたか ４ ３ ２ １
④目覚めはどうでしたか ４ ３ ２ １
２）食事について
①朝食時刻は何時でしたか
午前 時 分，欠食した
②夕食時刻は何時でしたか
午後 時 分，欠食した
かなりある ややある 余りない 全くない
③朝食の食欲はありましたか ４ ３ ２ １
④夕食の食欲はありましたか ４ ３ ２ １
３）生活行動について 良い やや良い やや悪い 悪い
①体調はどうでしたか ４ ３ ２ １
②機嫌はどうでしたか ４ ３ ２ １
２．養育者（主に子どもの世話をしている人）の生活
についてお尋ねします。
１）睡眠について
①前日の就寝時刻は何時ですか 午後 時 分
②本日の起床時刻は何時ですか 午前 時 分
２）食事について
①朝食時刻は何時でしたか
午前 時 分，欠食した
②夕食時刻は何時でしたか
午後 時 分，欠食した
結果と考察
１．運動遊びを行った日と行わなかった日の動向につ
いて
Ｅ群において、各項目の事前事後の結果について、
運動遊びを行った曜日と行わなかった曜日とのｔ検定
による比較を行った。なお全ての統計解析の結果は
p＜0.05を統計的に有意差ありとした。
１－１．睡眠について
＜就寝時刻＞
表２ 運動遊び有無曜日別の子どもの就寝時刻
図１ 運動遊び有無曜日別の子どもの就寝時刻
運動遊びを行った曜日も行わなかった曜日も、事前
と事後の子どもの就寝時刻に有意差は見られない。
５週目
４
週
目
３
週
目
２
週
目
１週目
事後
生活リズム調査
週末の生活行動
調べ
○○○○
事前
生活リズム調査
週末の生活行動
調べ
Ｅ
群
事後
生活リズム調査
週末の生活行動
調べ
事前
生活リズム調査
週末の生活行動
調べ
Ｃ
群
○は、運動遊びを実施した週
事後事前
21時46分21時42分運動有曜日
21時41分21時38分運動無曜日
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＜起床時刻＞
表３ 運動遊び有無曜日別の子どもの起床時刻
図２ 運動遊び有無曜日別の子どもの起床時刻
運動遊びを行わなかった曜日において、事前から事
後にかけて子どもの起床時刻が早まる傾向が見られる。
＜睡眠時間＞
表４ 運動遊び有無曜日別の子どもの睡眠時間
図３ 運動遊び有無曜日別の子どもの睡眠時間
運動遊びを行わなかった曜日において、事前から事
後にかけて子どもの睡眠時間が短くなっており、有意
差が見られる。
＜寝つき＞
表５ 運動遊び有無曜日別の子どもの寝つき
図４ 運動遊び有無曜日別の子どもの寝つき
運動遊びを行った曜日において、事前から事後にか
けて、子どもの寝つきについての評定値が高めに推移
しているが、有意差は見られない。
＜目覚め＞
表６ 運動遊び有無曜日別の子どもの目覚め
図５ 運動遊び有無曜日別の子どもの目覚め
運動遊びを行った曜日、行わなかった曜日いずれに
おいても、子どもの目覚めについての評定値は事前か
ら事後にかけて低めに推移しているが、有意差は見ら
れない。
事後事前
６時53分６時52分運動有曜日
６時54分７時00分運動無曜日
事後事前
９時間07分９時間10分運動有曜日
９時間08分９時間22分運動無曜日**
**p＜0.01
事後事前
3.483.42運動有曜日
3.363.38運動無曜日
事後事前
3.353.45運動有曜日
3.313.36運動無曜日
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１－２．食事について
＜子どもの朝食時刻＞
表７ 運動遊びの有無曜日別の子どもの朝食時刻
図６ 運動遊びの有無曜日別の子どもの朝食時刻
運動遊びを行わなかった曜日において、事前から事
後にかけて子どもの朝食時刻が早くなっており、有意
差が見られる。表3、図2で示された、運動遊びを行わ
なかった曜日に子どもの起床時刻が早まる傾向と連動
した結果であると考えられる。
＜子どもの夕食時刻＞
表８ 運動遊び有無曜日別の子どもの夕食時刻
図７ 運動遊び有無曜日別の子どもの夕食時刻
運動遊びを行った曜日、行わなかった曜日いずれに
おいても、子どもの夕食時刻は事前から事後にかけて
早めに推移しているが、有意差は見られない。
＜子どもの朝食食欲＞
表９ 運動遊び有無曜日別の子どもの朝食食欲
図８ 運動遊び有無曜日別の子どもの朝食食欲
運動遊びを行った曜日、行わなかった曜日いずれに
おいても、子どもの朝食食欲についての評定は事前か
ら事後にかけて高めに推移しているが、有意差は見ら
れない。
＜子どもの夕食食欲＞
表10 運動遊び有無曜日別の子どもの夕食食欲
図９ 運動遊び有無曜日別の子どもの夕食食欲
子どもの夕食食欲については、運動遊びを行った曜
日、行わなかった曜日いずれにおいても、事前から事
後にかけて評定値が高めに推移しているが、運動遊び
を行った曜日のほうにその傾向がより強く見受けられ
る。
事後事前
3.203.12運動有曜日
3.163.07運動無曜日
事後事前
3.483.37運動有曜日
3.523.41運動無曜日
事後事前
７時24分７時25分運動有曜日
７時30分７時39分運動無曜日**
**p＜0.01
事後事前
６時47分６時48分運動有曜日
６時39分６時43分運動無曜日
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１－３．生活行動について
＜体調＞
表11　運動有無曜日別の子どもの体調
図10　運動有無曜日別の子どもの体調
　子どもの体調については、運動遊びを行った曜日と
行わなかった曜日いずれにおいても、評定値が低めに
推移しているが、運動遊びを行った曜日にその傾向が
より強く見受けられる。
＜機嫌＞
表12　運動有無曜日別の子どもの機嫌
図11　運動有無曜日別の子どもの機嫌
　子どもの機嫌については、運動遊びを行った曜日、
行わなかった曜日いずれにおいても、事前か
ら事後にかけて有意差は見られない。
２．曜日間の変動について
　「生活リズム調査」における曜日別の睡眠時間、起
床時刻、就寝時刻についての結果を以下に示す。
２－１．子どもの睡眠時間について
　事前の睡眠時間の曜日による変動は、表13、図12の
通りである。
表13　事前・子どもの曜日別睡眠時間
図12　事前・子どもの曜日別睡眠時間
　事前の子どもの曜日別睡眠時間については、Ｅ群、
Ｃ群共に、一元配置分析の結果、有意差が見られた
（Ｅ群　df＝6, F＝2.333, P＝0.032＜0.05 Ｃ群　df
＝6, F＝3.985, P＝0.001＜0.01）。特に、多重比較に
より、Ｃ群において、木曜日夜と土曜日夜、金曜日夜
と土曜日夜の間に１％水準で有意差が見られた。両群
において、週末に子どもの睡眠時間が長くなっている。
　事後の睡眠時間の曜日による変動は、表14、図13の
ようになる。
  表14　事後・子どもの曜日別睡眠時間
図13　事後・子どもの曜日別睡眠時間
　事後の子どもの曜日別睡眠時間については、一元配
置分析の結果有意差は認められない。しかし、比較的
週末の睡眠時間が平日に較べて長めになっている。
事後事前
3.683.77運動有曜日*
3.733.76運動無曜日
  *p＜0.05
事後事前
3.733.73運動有曜日
3.793.74運動無曜日
土曜夜金曜夜木曜夜水曜夜火曜夜月曜夜日曜夜
９時間
32分
９時間
21分
９時間
09分
９時間
04分
９時間
04分
９時間
20分
９時間
26分Ｅ群
９時間
34分
９時間
06分
９時間
04分
９時間
14分
９時間
12分
９時間
21分
９時間
28分Ｃ群
土曜夜金曜夜木曜夜水曜夜火曜夜月曜夜日曜夜
９時間
12分
９時間
16分
８時間
59分
９時間
01分
９時間
03分
９時間
06分
９時間
14分Ｅ群
９時間
27分
９時間
11分
９時間
19分
９時間
21分
９時間
22分
９時間
22分
９時間
25分Ｃ群
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１－２．子どもの起床時刻について
　事前の起床時刻の曜日による変動は、表15、図14の
ようになる。
表15　事前・子どもの曜日別起床時刻
図14　事前・子どもの曜日別起床時刻
　事前の子どもの曜日別起床時刻については、Ｅ群、 
Ｃ群共に、一元配置分析の結果、有意差が見られた（Ｅ
群　df＝6, F＝5.395, P＝0.00＜0.01 Ｃ群　df＝6, F
＝3.055, P＝0.006＜0.01）。特に、多重比較により、 
Ｅ群においては月曜日朝と木曜日朝、金曜日朝と日曜
日朝の間に５％水準で、土曜日朝と木曜日朝、日曜日
朝と木曜日朝の間に１％水準で有意差が、Ｃ群におい
ては月曜日朝と土曜日朝の間に５％水準で、土曜日朝
と日曜日朝の間に１％水準で有意差が見られた。
　両群において、週末、月曜日の朝に起床時刻が遅く
なっていることが示された。
　事後の起床時刻の曜日による変動は、表16、図15の
ようになる。
表16　事後・子どもの曜日別起床時刻
図15　事後・子どもの曜日別起床時刻
　事後の子どもの曜日別起床時刻については、一元配
置分析の結果、Ｅ群に有意差が見られた（df＝6, F＝
3.218, P＝0.004＜0.01 ）。特に、多重比較により木曜
日朝と日曜日朝、金曜日朝と日曜日朝の間に５％水準
で有意差が見られた。また、週末に起床時刻が遅くな
る傾向が見られる。
２－３．就寝時刻について
　事前の就寝時刻の曜日による変動は、表17、図16の
ようになる。
表17　事前・子どもの曜日別就寝時刻
図16　事前・子どもの曜日別就寝時刻
　事前の子どもの曜日別就寝時刻については、曜日に
よる変動は見られるものの、一元配置分析の結果、有
意差は認められなかった。
　事後の、一週間を通した、曜日による変動を、表18、
図17に示す。
表18　事後・子どもの曜日別就寝時刻
図17　事後・子どもの曜日別就寝時刻
　事後の子どもの曜日別就寝時刻についても、一元配
置分析の結果有意差は認められなかったが、週末の夜
に比較的就寝時刻が早めになっている傾向が見られる。
　以上のことから、睡眠時間、起床時刻、就寝時刻に
ついての曜日間変動を見た場合には、運動遊びの有無
にかかわらず、週末の睡眠時間が比較的長く、起床時
刻が遅め、就寝時刻が早めであることが示された。
日曜朝土曜朝金曜朝木曜朝水曜朝火曜朝月曜朝
7:167:086:486:366:526:547:03Ｅ群
7:126:476:576:556:586:597:09Ｃ群
日曜朝土曜朝金曜朝木曜朝水曜朝火曜朝月曜朝
7:097:036:476:466:516:496:50Ｅ群
7:127:107:017:047:037:057:01Ｃ群
土曜夜金曜夜木曜夜水曜夜火曜夜月曜夜日曜夜
9:439:469:389:329:489:339:36Ｅ群
9:389:409:529:419:469:369:41Ｃ群
土曜夜金曜夜木曜夜水曜夜火曜夜月曜夜日曜夜
9:409:469:489:459:489:429:35Ｅ群
9:449:459:589:429:409:439:35Ｃ群
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討論
　本研究は、保育園において良い生活リズムをもたら
すことを期待して実施した午睡後の運動遊びの効果の
表れ方を検討したものである。得られた結果から考え
られることを以下に述べる。
１．生活リズムに対する運動遊びの効果の表れ方につ
いて
　表２～12、図１～11において運動遊びを実施した曜
日と実施しない曜日別に事後の子どもの様子を比較し
たところ、運動遊びを実施した曜日には、事前から事
後にかけて変化する傾向がある項目もみられたが、有
意差の見られるものはないという結果が得られた。運
動遊びを行った当日、あるいは翌朝に限定して子ども
の状態に変化が見られるわけではないということから、
本研究における運動遊びの影響はピンポイント的に表
れるわけではなく、一週間を通して全体的に表れるも
のであるということが示唆された。生活リズムは、各
個人が生活の仕方としてある一定期間を通して身につ
けるもの、一定期間を通しての傾向として捉えるべき
ものであり、ある一日のみのリズムをとりあげて各個
人の生活リズムを把握するのは難しいということを考
慮すれば、本研究における運動遊びの影響が運動遊び
を行った当日、あるいは翌日というように限定的では
ないということは、その影響の表れ方がより広範なも
のであると評価できると思われる。
２．生活リズムに及ぼす運動遊びの影響以外の要因に
ついて
　睡眠時間、起床時刻、就寝時刻についての一週間の
変動に着目すると、運動遊びの有無にかかわらず、週
末の睡眠時間が比較的長く、起床時刻が遅め、就寝時
刻が早目であるという結果が得られた。週末は、養育
者が休日であることが多く時間的に余裕があることか
ら、朝の起床が早い必要がない場合が多くなる、夕食
も仕事から帰宅してから準備しなくてはならない平日
に較べると早い時刻に食べられる、というように、養
育者のライフスタイルが平日のそれとは異なっており、
そのことが前述のような週末の傾向を生じさせている
ものと考えられる。本研究においては、子どもの睡眠
の様子や生活行動のありようと関連のある起床時刻に
対して、運動遊びの実施が影響を持ちうるということ
が示されたが、一週間の変動ということに対してはそ
の影響は認められず、むしろ養育者がどのような生活
スタイルであるかの影響が大きいということが考えら
れる。
　そしてそれは換言すれば、子どものより望ましい生
活リズムを目標とする時、本研究のように子どもに運
動遊びの機会を提供するなど子どもに直接働きかける
ことでその目標達成を目指すのも有効ではあるが、他
方、そのような形の働きかけのみには限界もあること
が示されたということになる。
　子どもに対する直接的な働きかけと共に、養育者が
生活リズムに対する正しい認識を持てるような、また
養育者自身がより良い生活リズムで日常生活を送れる
ような、養育者に対する働きかけについても、今後検
討していく必要性があると考えられる。
まとめ
　保育園の午睡後に実施された運動遊びが子どもの生
活リズムにもたらす効果についての知見を得ることを
目的に、結果の分析を行った。運動遊びを行った日と
行わなかった日の子どもの状態を比較したところ、状
態の変化は運動遊びを行った当日やその翌朝に限って
表れるわけではなく、一週間を通して全体的に表れて
いることが示された。また、睡眠時間、起床時刻、就
寝時刻の一週間の動向を検討した結果、運動遊びを実
施した後も、実施する前の週末の睡眠時間の長さ、起
床時刻の遅さ、就寝時刻の早さには大きな変化が見ら
れず、それらの傾向は養育者の生活様式の影響を受け
てのものであることが示唆された。このことから、子
どものより良い生活リズムを目指す際には、子ども自
体への働きかけが重要であることは勿論であるが、子
どもの生活に強い影響力を持つ養育者への働きかけも
同時に視野に入れる必要があるということが改めて示
されたといえる。今後より有効な働きかけを考慮する
際には、それら両面からのアプローチを探っていきた
いと考える。
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SUMMARY
Yuko OHTA,
Hideo TAKAKUWA,
Kohichi TOGI:
　The efects of the Exercise-play after a nap at nursery school on the rhythm of daily life of infants were 
investigated. The analysis of the results showed that the changes of the children's condition weren't always 
recognized on the days and the next morning of the Exercise-play.  It was suggested that the influences of the 
exercise-play appeared through a week. on the whole. In focusing the changes in a week about the sleeping time, the 
rising time and the bedtime, the sleeping time was longer, the rising time was later, and the bedtime was earlier on 
weekend in spite of the existence of the exercise-play.  It was thought that the tendency was influenced by the 
lifestyle of the parents. 
（Uyo Gakuen Colege） 
The Study on the Rhythm of Daily Life of Infants Ⅱ
－ The Investigation about the Efects of the Exercise-play －
